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प्रायः प्रत्येक साधक की यह स्वाभाविक इच्छा रहती है 
कि:'ईशइबर उपासना में सफजता प्राप्त की जाय! इसी प्रकार की 
जिज्ञासा मुके भी सदा प्रेरित करती रही । इसी जिज्ञासा का 
परिणाम समभिये कि अनेक ज्ञानी, विद्वानों, तप्रस्वी, सन्यासी, 
महात्माश्रों के चरणों में बेठकर समथ समय पद जुछ सोखने 
और जानने के दिव्य अवसर मुरे प्राप्त होते रहे । 'मेरे प्रार्थना 
करने पर इन्हीं महारेमाशरों में से किसी ने सत्यार्थ प्रकाश ब 
-.. क्रम्बेदादि भाष्य भूडिका झआदि महि दयानन्द छत ग्रन्थ पढ्ने 
को कहा, किसी ने मह॒षि पतंजाल के योग दर्शन और किसी ने 
"महात्मा नारायण स्वामी लिखित योग रहस्य' पारायण करते 
की प्रेरणा दी । किसी ने स्वामी दशंनानन्द का उपनिषद प्रकाश 
व महात्मा आनन्द स्वामी, स्वामी विद्यानन्द विदेह एवं स्वामी 
झोमानन्द लिखित पुस्तकों का स्वाध्याय करने का परामश 


दिया । 


> ८ 


ज्ञानी विद्वानों और महात्मापों के परामर्श के प्रनुतार | 
उपयुक्त सभी ग्रन्थों तथा पुस्तकों का अध्ययन करने पर मेरे F 
हृदय में णह विचार उत्पन्त० हुआ कि “थदि उपासना से & | 
सम्बन्धित इन सभी ग्रन्थों में भिखरे हुए उन प्रकरणों को एक. हर 
स्थान पर संकलित कर दिया जाय तो सम्भवतः साधक | 
महानुभावों को उपासना विधि के समभने और तदनुसार _ 
साधना करने में प्रधिक सुविधा होगी ।” इसी विचार से पह. 
लगु एवं प्रथम प्रधास शया गया है। Co 
| १ > 
| RR > 2 
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| ईश्वर मुझे ऐसी शक्ति और स.भर्थ्यं प्रदान करे कि मैं अ्रपने 
|" इस लजु प्रयाप्त में सफल होकर इस “दैद्षिक उपाखन। दिधि ' 
रुप पुस्तिका को साधक बन्धुओं की सेवार्थ प्रकाशित कर 
सक्‌ । : 
fr: इस पुस्तिका भै क्रियात्मक अङ्गो पर विशेष बल दिया 
'' गया है। विद्वानों तथा अनुभवी साधकों के लिए तो एक से 
एक ऊंची पुस्तके उपलब्ध है परन्तु संस्कृत न जानने वाले और 

. नये साधकों के लिए प्रायः नहीं के तुल्य हैं। यदि कोई साधक 

इस लड प्रयास से कुछ भी लाभान्वित हो सका तो मैं अपने 
. परिश्रम को सार्थक समझ गा । द 


५ उपयु क्त सभी ग्रन्थों के रचियता टि » महात्मा श्रौर 


, सन्यासी महानुभाओं का मैं सदैव ऋणी; “रहेगा क्योंव 
! | उन्हीं की देन है । इसमें मेरा भ्रपना कुछ भी नहीं है ह A 


विनीत 
शिवमुत्नि यानप्रस्थ 
पूर्वनाम डॉ० शिवनारायण कुलश्रोष्ठ 
: , „ अन्तरङ्ग सदस्य, | 
आय प्रतिनिधि सपा राजस्थान 
एवं 
भू. पू. प्रधान ्रायं समाज भरतपुर व डीग - 
तथा श्राय उप प्रतिनिधि सभा जन पद भरतपुर 
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आभार प्रदर्शनि मा 

इस पुस्तिका के लिखने में महर्षि अ्योनन्द एस्तो 
महाराज के ग्रन्थों तथा महात्मा नारायण एवं श्रानन्दस्वामीजी, 
स्वामी विद्यानन्दजी विदेह स्वामी सच्चिदानन्दजी और स्वामी 
आओमानन्द जी झादि महापुरुषों को पुस्तकों से सहायता ली गई 
है । इसके ग्रतिरिक्त मुझे पूज्य पाद स्वामी सत्यपति जी, स्वामी 
सच्चिदानन्द जी. स्वामी ओमानन्द जी तथा महात्मा दयानन्द 
जी के चरणों में बैठकर कुछ दिन योग सीखने व पा करने 
का सौभाग्य प्राप्त हुआ था तब से ही मेरी रुचि साधना में बढ़ी 


गी. 
2 अतः मैं सभी ग्रन्थ रचयिता तथा सन्यासी महात्माश्नों 
का हृदय से आभार मानता हु । साथ ही इश पुस्तिका के 
परामश प्रदाता अद्ध य आचार्ये रामप्रसाद जी वेदालंकार, रीडर 
धेद विभाग, गुरुकुल कांगड़ी विश्वविद्यालय, प्रो. डॉ. ओम 
प्रकाश जी वेदालंकाद एम. एस. जे. कालेज भरतपुर तथा 
्रह्मचारीयोेन्द्र जी पुरुषार्थी योगधाम ज्वालापुर का भी अति | 
आभारी हुँ जिन्होंने अपना अमुल्य समथ देकर मेरा मागं 
दर्शन कर मुके अनुग्रहीत किया । श्री हरिकृष्ण जी शास्त्री | 
डीग तथा रामस्वरुप जी आर्य अजमेर के सहयोग के लिए | 
भी भ्राभारी हूं । i 2 
इस पुस्तक के प्रकाशन पर लो कुछ भी व्यय हुमा है वह | 


- 


संब वही है जो सामाजिक क्षेत्र में कार्य करते हुए दक्षिणा के / 
रुप में मुझे भ एतपुर, डीग, बयाना, नदवई, प्रजमेर, सराधना, | 
राजगढ़; जलेसर (एटा) दि के श्रद्धालु यजमान बच्धुओं तथा | 
` - बहा की आय समांजों से उपलब्ध हुमा । दक्षिणा को इस रुप में कु 
ब्यय करने में मुझे हार्दिक प्रसन्नता हो रही है । मैं उन सब का _ 

भी ग्राभारी है । 2 विनीत न i हैः 

का | । पर वातप्रस्थ 
EIN । 


बह 
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इंछा बन्दना 


! , शोश्म । शन्नो मित्रः शं वरुण। शन्नो भवत्वय्यं मा । 
शन्न इन्द्रो बृहस्पति: शन्नो विष्ण रूरूकम ॥। 
नमो ब्रम्हणे नमस्ते वायो त्वमेव प्रत्यक्ष ब्रम्हासि । 
स्वमेव प्रत्यक्ष ब्रम्ह वदियष्यामि ऋतः वदिष्यामि ।। 
सत्यं व॒दिष्यमि तन्मामवतु तद्वक्तारमवतु । ्रवतु 
साम । ग्रवतु वक्तारम्‌ ॥ 


हु ० .. आोरम्‌ शान्ति; शान्तिः शान्तिः ॥।। 
धर्थ-[भझ्रो३र्म] यह ओकार ज्ञब्द परमेश्वर का सर्वोत्तम 
नाम है क्योंकि इसमें श्र उ झौर म्‌ भ्रक्षर मिलकर एक 
< [झो३म्‌] समुदाय हुम्रा है। इस एक .नाम से परमेश्वर के 
बहुत नाम ग्राते हैं जसे ग्रकार से विराट, अग्नि रौर विश्वादि 


घ्रादित्य रौर प्राज्ञादि नामों का वाचक और ग्राहक है। जो 
सबसे स्नेह करके भर सबको प्रीति करने योग्य है, इससे उस 
परमेश्वर का नाम “मित्र” है। परमेइवण सबसे श्रेष्ठ है 
इसलिये उसका नाम “वरण” है । पाप तथा पुण्य करने वालों 
. को पाप और पुण्य..के फो का यथावत्‌ सत्या-सत्य नियमकर्ता 

- है इसी से उस परमेश्वर का नाम “ग्रयंमा” है । जो भ्रखिल 

` एखवर्ययुक्त है इससे उस परमात्मा का नाम “इन्द्र” है । जो 
बड़ों से भी बड़ा प्रौर बड़े प्राकाशादि ब्रम्हांडों का स्वामी है 


प्रचर रूप जगत में व्यापक होने से पश्मात्मा का नाम 


° है। घनन्त पराक्रम युक्त होने से परमात्मा का नाम 
डरूक्रम": है। जो परमात्मा (उदक्रम:) महा पराक्रम युक्त 


उकार से हिरण्य गर्भ वायु धोर तेजस झादि । मकार से ईश्वर 


ससे उस परमेश्वर का नाम “बृहस्पति” है। जो चर और _ 


[मित्रः सिक प्त च्चिरोधी हैं बह (टीम) सुसकीरक वह 
[वर्णः] सर्वोत्तम [शम्‌] सुखस्वरुप, वह (प्रयंमा) (गम्‌) सुख 
प्रचारक, वह (इन्द्र) [शम्‌] सकल ऐश्वयं दायक, वह [बृहस्पति] 
सबका अ्रधिष्ठत्ता [शम्‌] विद्याप्रद और [विष्णुः] जो सब में 
व्यापक परमेश्वर है वह [न:] हमारे लिये कल्याण कारक हो । 

जो सबके ऊपर विराजमान भर्थात्‌ सबसे बड़ा, अनन्त बल 
युक्त परमात्मा है, उस त्रभ्ह को हम नमस्कार करते हैं। हे 
परमेश्वर! [त्वमेव प्रत्यक्ष ब्रम्हासि] आप ही अन्तर्यामि रूप 


से प्रत्यक्ष त्रम्ह हो । (त्वामेव प्रत्यक्ष ब्रह्म बदष्यामि) में 
श्रापको ही प्रत्यक्ष ब्रह्म कहूंगा क्योंकि श्राप सब जगत में 
व्याप्त होके सबको नित्य ही प्राप्त हैं! [ऋतं वदष्यामि] जो 
प्रापकी विदस्थ] यथार्थ श्राज्ञा है उसी का मैं सबके लिये 
उपदेश करूंगा और आचरण भी करूंगा । [ सत्यं 
बदष्यामि] सत्य बोलू "सत्य मांनू और सत्य ही करूगा 
[ तन्मामवतु ] सो श्राप मेरी रक्षा कीजिए कि जिससे 
आपकी आज्ञा में मेरी बुद्धि स्थिर होकर विरुद्ध कभी 
न हो । क्योंकि जो प्राप को आज्ञा है वही धर्म भर जो उसके 
विरुद्ध है वहीं अ्रधर्म है। [अवतु मामवतु वक्तारम्‌] आप 
अवश्य मेरी रक्षा करो भर्थात्‌ धमं से सुनिशिचत प्रेम और 
गर्म छै घुणा सदा करूं ऐसी कृपा मुझपर कौजिये। मैं 
पझापका बड़ा उपकार मानू गा । 


झो३्म्‌ शान्ति। ्ठान्ति। शान्ति । 


[5] 
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उपासना से पूर्व की तैयारी. 

उपासना का स्थान शुद्ध, एकान्त जहाँ मच्छुर आर मख्खी 
न हों क गर्मी सम न श्रधिक प्रकाश हो न धिक अन्धेरा 
'हो। पहाड़ों की गुफा नदियों का संगम वा तट आदि अति उत्तम 
माना जाता है । परन्तु यदि यह सब सम्भव न हो सके तो 
भी उपासना तो यथोचित स्थान व वातावरण में करनी हीः 
चाहिये । 
 'डप्तास्ष्ना च्छा स्वज्वय्य 


उपासना के लिए वेद में  पुरःसूर्यात्‌ पुरोषसः” का निर्देश 
दिया है । सुर्योदय से पूर्वं का काल उत्तम है पर उषछाल से 
भी पूर्व का का काल प्रत्युतम है। मनुस्मृति भ्रादि में भी. 
ब्राम्ह मुहुते को ही उपासना फे लिए उत्तम बताया है । भ्रत। 
साधक का कतंव्य है कि. वेदादिशस्त्र विहित उपासना काल 
में प्रभु शरण में बेठक्रर-ग्रध्यातम लाभ प्राप्त करें । 
उपासा क लिए बैठने से पहले एक ग्रच्छा मुलायम आसन 
बिछा लें श्रौर .कुछ भक्ति भाव के गीत या इलोकों का गान 
कर # वातावरण तथा मन को अनुकूल बना ले । । बिना झासन 
बिछाये जमीन पर साधना न करें | 


सके फिर आंखें बन्द करके निम्न संकल्प कीजिये । साथ ही वर 
2 वे अदाता परमात्मा से शक्ति और सामर्थ्यं की याचना कीजिये | 


= 


: रह हमें हमारे अनुष्ठान में सफल करें । 
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हय दस समय इस दुनिया के सौथे मेरी कीई संबन्ध 
नहीं है। जिस परिवार में मैं हू' उंसके साथ मेरा कोई संबंध 
नहीं है। जो कार्य प्रथवा व्यवसाय मैं करता हू उससे भी इस 
समय मेरा कोई सम्बन्ध नहीं है। इस समय तो मेरा सम्बन्ध 
अपने परम पिता भौर सच्ची माता के साथ है। मैं उसी से 
बात करूगा' । प्रनुभव कीजिये कि इस समय मैं प्रभु क 
चरणों में बैठा हु और वह मुझे देख रहा हैं। 


ङ्वाख- प्रडवास द्वारा ओम्‌ स्प्ररणा 


इस संक्रल्प को करके अब श्वास-प्रश्वास द्वारा श्रोउम्‌ का 
'स्मरण झा रम्भ कीजिये । जब खवास प्रन्दर आये तब एक बार ` 
ग्रो३म्‌ कहिये और जब श्वास बाहर जाये तब फिर एक बार 
ग्रो३म्‌ कहिये। जप के इस क्रम को २० मिनट तक 20 ] 
इवास-प्रश्वास पर जो ध्यान लगा था अब उसे छोड़ दीजिये। 


स्‍्ंव्थ्व््य दाच्कि छह रा जोडेस्र्‌ ध्छा असूयाच्त 


इसके परचात्‌ ह.दय, अकुटि अथवा ब्रह्म रंध में अपने 
ध्यान को ले जायें और वहां भ्रपतती संकल्प शक्ति से धीरे-धीरे | | 
ओउम लिखिये प्र।रम्भ में संकल्प द्वारा लिख। श्रो३म्‌ लिख | ड 
तो ज!यगा परन्तु फिर मिड जायेगा । मिटने पर पुनः-पुनः | 
दीरे-धीरे फिर ओ३म्‌ लिखिये, और उसी पत्र ध्यान लगाते ._ 
रहें । यह अभ्यास भी २० मिनट तक कोजिये। तीन मास _ 
तक ऐसा अभ्यास करते रहने पर ओम्‌ का अक्षर वही. ट्क | 
पि § ७ क है क डु । 
आयेगा, मिटेगा नहीं । | - 5 जे 
यह अवस्था प्राप्त हो जाये तो उसी ओ३म ग्रक्षर प्र. क 
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ग्रभ्यन्तर 'त्राटक' कीजिये अर्थात्‌ उस पर ध्यान जमाइये। 
झन्दर का त्राटक करने के कुछ समय के पश्चात्‌ वह 'ग्रो३म्‌?. 
ज्योति के रूप में बदल जायेगा फिर उसी ज्योति पर ध्यान 
लगाइये । ज्योति फे प्रकाशित होने पर समझ लीजिये कि भ्रब 
झाप ध्यान की प्रथम अवस्था में पहुंच गये डे । 


ज्नच्मक्Mे इघ्यण्-'उध्यार भ्नाणाच्ने प्यच् छ 


ग्रभ्यास मै जब भी मन इधर-उधर जाने लगे तो तत्काल 

पने संकल्प को याद दिलाइये । अरे मन ! तू कहां भागा 

जाता है भ्रभी तो तूने संकल्प किया था कि दुनियां, परिवार 

 ्रौरव्यवध!यसे मेरा कुछ सम्बन्ध नहीं. है फिर तु कहां जाता 

हे? वेद के शब्दों में “परोऽपेहि मनस्थाप” भ्र्थात्‌ अरे पापी 

भन! दूर भाग जा मेरे ध्यान में विध्न मत डाल” यह . कह 
कर खूब विक्कारिये ॥ 


॥.. गीता में चंचल मन के वशीकार के दो उपायों का उल्लेख 
है—ग्रभ्यास भर वेराग्य । अ्रभ्याप के अन्तर्गत भन को 
- उपरोक्त प्रकार से संकल्प का स्मरण प्रौर चेतावनी देते रहना 
चाहिये तथा प्राणायम का अ्रभ्पास करना चाहिए क्योंकि प्राण 
 हीवहसाधन है जिसकी साधना से केसा भी चंचल मन-स्वत; | 
` संयम की ग्रोर बढ़ने लगता है। ऋषि दयानन्द एवं श्रन्य _ 
[चीन समस्त ऋषि मुनियों के मन्तव्य का यही सार है वेराग्य 
के प्रस्तगंत मन को विषयों की वास्तविकता का ज्ञान कराना | 
| जिससे भूलकर भी वह असंयम श्रौर चंचलता की श्रोरन | 
। | इस विषय.का उल्लेक्ष श्रागे किया जायेगा । 
न द्वारा, 


का वी क” हींने "लगती" हे"; ज्ञात द्वाराभस को 


समभाओ), इस नश्वर जगत्‌ और जीवन की प्रस्थिरता तथा 


: विषयों को निस्सारता बताकर मन में वैराग्य को भावना भरो 


और अखंड एकरस होने वाले परमात्मा के गुण वणन. करके 


` मन की माया [प्रकृति] और शरीर से हटाकर ग्रात्मा और 


परमात्मा की आर ले जाग्नो। 2 


प्तररच्नादच्ना क्के रजुणो कहो चिल्ला 


कठोपनिषद के ग्रनुसार कमें न्द्रियों को विषयों से रोकक़य 
पहले ज्ञॉनेन्द्रियों के अधीन करो अर्थात्‌ ज्ञान के विरुद्ध कोई 
काम मत करो । इस प्रकार कार्मेन्द्रियों को ज्ञानेन्द्रियों में, 
ज्ञानेन्द्रियों को अइकार में, अहंकार को चित्त में और चित्त | 
को परमात्मा के गुणों के चिन्तन में लगाने में सूक्ष्म, दशीं 


र" 


` जीवातमा मन्तः करण में रहने वाले परमात्मा को देख सकता 


है । अतः सदैव उसकी सर्वेव्यापकता, सर्वेश क्तिमत्ता, सर्वज्ञता, 


` सर्वेरक्षकता भादि गुणों का चिन्तन करते रहिये तभी सफलता 


| डु ६६०२६: शि ता गीठ के मध्य हा Fs 
दे में वा ह,दय, कंठ, ला म पीठः म १ 

. में किसी स्यान पर स्थिद करके अपी भा स रसा | 

` का विवेचन करके परमात्मा में मग्न होकर संयमी होदे। ऐसा | 


ति 


७ 
७ 
Re 2 
~ 
2 + 


प्राप्त कर सकेंगे । ' 
उ्नच्न डो वहाँ स्थर च्छरे' ? 


के सप्तम समुल्लास.में महर्षि 


अमर ग्रन्थ सत्यार्थ प्रकाश 
“जब उपासना [ध्यान] करना | 


दयानन्द महाराज लिखते हैं कि 


चाहें. तब एकान्त शुद्ध स्थान में जाकर आसस लगाकर भाशा” | क 
याम करके बाह्य विषयों से इन्द्रियों को रोक, मते को नासि | 
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और परमात्मा | 
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कश्देसि०छप्॒का, प्रतक्ष/ भी अत: का प्रत्निह होठ सत्य से 
पृ हो जाता है। जो ग्राठ पहर में एक घड़ी “भर भी इस 
प्रकार ध्यान करता है वह सदा उन्नति को प्राप्त करता है।” 


ज्वब्वित्ता षय प्तरण्नेडच्रण् छड़ो व्कुप्ता छोच्ने प्त. 


ऋगवेदादि भाष्य भूमिका में महर्षि दयानन्द लिखते हैं कि 
“योग [उपासना] करने वाले मनुष्य, तत्व श्वर्थात्‌ ब्रम्हज्ञान के 
लिये जब अपने मन को पहले परमेश्वर में युक्त करते हैं तब 
सविता देव परमेरवर उनकी बुद्धि को अपनी कृपासे अपने में 
युक्त कर लेते हैं। फिर वे परमेश्वर के प्रकारा को निश्चय 
करके यथावत्‌ धारण करते हैं। भ्रोगी का यही प्रसिद्ध 
` लक्षण है। * | 


गायत्री महामंत्र पुस्तक में महात्मा झानन्द स्वामी लिखते 
हैं कि ऐसी कृपा होने पर ब्रह्मरन्ध्र भ्रथवा हृदय प्रदेश में 
एक दिब्य ज्योति प्रकट होती है, इसी ज्योति-प्रकाश या प्रति . 
- श्रेष्ठ तेज का साधक को ध्यान करना है। यही गायत्री 
 सारहे। 


~ 


` ` कठोर्पानषद [५-१०६] में लिखा हे -कि सब साधनों में 
'मूर्धा [ब्रह्मरन्ध्र] में किया ध्यान ही सबसे उत्तम है। वहाँ की | 
घि से बुद्धि व ध्ात्मा और झात्मा व पुरुष का स्पष्ट भेद | 

बच पड़ता अर्थात्‌ ब्रह्मरूप पुरुष को मात्मा स्पष्ट जानकर 
वन मुक्त हो जाता है। | क. 
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प्रणब खात छबश्नज्ळ छे | 
प्रणव ग्रर्थात्‌ श्रोंकार [प्रो३म्‌] का जाप ही सर्वश्रेष्ठ 
माना जाता हे ।। प्रणव का वांच्य ईदत्रस भ्रौर ईश्‍वर का 
वाचक प्रणव [गोरम्‌] है । ध्यान रहे जाप अर्थ सहित करना 
है । ग्रो३म्‌ का अथ ईश वन्दना के अन्तर्गत पृष्ट ४ पर दिया 
गया है। इसका भी ध्यान अवश्य रखें कि जप; साधना और 
ईश्वर भक्ति में श्रद्धा का प्रमुख स्थान है । जैसा कि यजुवद 
ध्याय १६ मंत्र २० में बताया गया है कि “धद्धयासत्य-- 
माप्यते” अर्थात्‌ श्रद्धा ्रात्म साधना का प्राण है । 


टिप्पणी :-- परमेशबर के ध्यान में मग्न हो जाने फो 
संयम कहते हैं-- के 


ख्वप्य व्छा रहडरूय्य 


ईदवर उपासना का प्रारम्भ ईरवर के निज नाम ओोउम्‌ 
के जप से ही किया जाता है। जप का एक ही रहस्य है कि ० 
जप में प्रत्य कोई विचार न श्राये । परमात्मा का ही ध्यान 
बना रहे.। ईश्वर के गुण श्रौर नन्द का अनुभव लगातार _ 
होता रहे । उसकी ज्योति या प्रकाश का ही ध्यान करते रहो । | 
कछ दिनों में तमोगुण का अन्धकार हृट जायेगा भौर सात्विक नकि 
प्रकाश बना रहेगा. अ्रभ्यास करते अनेक प्रकाश आगेंगे और 
चले जायेंगे । भंगवान्‌ का निराला प्रकाश अन्त में था हर 
भक्ति भाव से लगे रहो । भगवान्‌ की सर्व व्यापकता, सर्वे 


पो 2 दुत 
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` शक्तिमत्ताश्रौर सर्वज्ञता तथा उसी के प्रकाश व आनन्द का 
निरन्तर ध्यान करतें रहो । ग्रात्मा भी चेतन है और परमात्मा | 
[भगवान्‌] भी चेतन है, समय आयेगा जब चेतन चेतन को . 
जानं लेगा | जप का तात्पयें यह .है कि ईश्वरीय गुणों का 
` प्रभाव सांधक की आत्मा पर पड़े, उस में गुणों की वृद्धि हो 
गौर उस के कल्याण का कारण बने । 


ोडस्न्‌ खास छ्डी चिथ्मि 
` ग्रो३म्‌ जाप कीं यों तौ बहुत सौ विधियां हैं परन्तु दो. 
मुख्य विधियां नीचे दी जाती हुँ | 


[१] गुणवृष्दि जाप-इस में जाप के लियें ईश्बरं के गुण | 
वाचक नामों को छाट लिया जाता है, जिन गुणों के साधक 
/ में. झाने की सम्भावना होती जैसे मित्र, प्रयंमा, वरुण 
` “आदि। उन्हीं नामों का जाप किया जाता है अर्थात उस अक्षर 
. के अर्थ के चिन्तन्त द्वारा चित्त को एकाग्र करके अपने ग्रन्दर 
. इईद्वरीथ गुणों की वृष्दि की जाती है । 


२] दुसरी विधि में परमात्मा का साक्षात्कार या प्रत्यक्ष 
था जाता है । इस विधि में वाचक [भ्रोइम्‌] के अर्थ वाच्य 
[इसर] को ह,दय में देखा जाता है. यह अभ्यास ग्रसाधारण 
` | मात्रा में करना होता है । इस प्रकिया में भोम क 

` सत्‌ [सवेव्य।पक-प्रकाशमय], चित्त [चेतन] और आनन्द गुणों 
हा ज्ञान किया जाता है। झर अन्त में 'आनन्द' अन्तिम गुणों 
` के गुणी परमांतम्‌ पदार्थ की उपलब्धि करनी होती हू। | 


न 
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पहले पहल जाप करने पर ध्यान टूट जाता दै, उससे 


निराश नहीं होना चाहिये । चेयं के साथ जप तथा टी 
भावना का ध्यान करने से आत्म चेतना का उदय होता न 
इसी का नाम “प्रत्यक चेतनाधिगम' है । आाःमचेतना ह 


पर भोग में भरुचि झा जायेगी और विषयों के भोगने में कष्ट 


होगा । मंत्र जाप, ईश्वरं का ध्यान भौर समाधि साधन ही | 


झच्छा लगेगा । विषय के प्रतिकूल और चैतन्य के अनुकूल रुप 
में जब चित्त लगता है तबं ही उसका नाम प्रत्य्‌ चेतना है । 
(जय) खास न॑ द्वारा लिखित 
महात्मा नारायण स्काप्ती के योग रहस्य के अ्नुसार-- 
(१) प्रत्याहाए की सिद्धि के लिये शोइम्‌ का मानसिक जाप 
लंगातार एक आसन में ६६००० ब।र किया जाता है। 


(२) धारणा की सिद्धि के लिये १४४००० बार इसी प्रकार 
किया.जाता है । 


(इ) ध्यान की सिंद्धि के लिये १७,२८००० बार इसी प्रकार 
किया जाता है।. | | 


(४) समाधि की सिद्धि के लिये २५,७,३६००० बार इसी _ 


- प्रकार किया जाता है। ० 


जोड ३ [अ] स्याह र, धारणा, ध्यान झर समाघि की पिद्धि 


के त { | bo ६. "हुं त 
के लिये बताई गई संख्या के अनुसार जाप करना ० 


एक दिन में सम्भव नहीं. प्रत साधक सुविधा: | 
नुसार समय लगाकर सिद्धि प्राप्त करे! इनको 
- ` _ (सिद के त्यं साधन भी योगशास्त्र घे मिलते हैँ | 


~ 
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उन में से कुछ का हमने भी श्रन्यत्र वणान किया 
है ।. क्‍ 
[झा] जाप को गिनने को माला की आवष्यकता नहीं 
है। साधक एक बार १००० जाप करके समय 
का अनुमान लगा लें फिर उसी अनुमान से नित्य 
उतने ही समय तक जाप किया कर । 

8 ` [इ] यदि प्राणायाम के साथ स्थिर आसन होकर तीन 
घण्टे निरन्तर जाप किया जाये और चित्त को 
ईदवर के भ्रनुभव (साक्षात्‌) करने में अर्थात्‌ ढू ढने 
में लगाया जाये तो चित्त ठहर जाता. हैं. 

(योग द० १-२८) 
[ई] छः घण्टे लगातार एक गासन.में बठकर जाप 
| करने से मन की चंचलता दूर होकर शरीर वः 
इन्द्रियां शिथिल हो कर वथ में श्राजाती हैं । 
[उ] जाप करके जिन्हें घ्रानन्द नहीं आता तो उनको 
` अपना मन चंचल झौर मलौन समझना चाहिये । 
[औँ जाप के पञ्चात्‌ महुषि दयानन्द की बताई हुई 
हः: सन्ध्या भी यर्थ विचारते हुये नित्य दोतों समय 
८ अवसथ करे ॥ | 


व्पोरा व्छिष्ते व्लछले हँ ? 


पे जैसा कि अनेक ऋषि मुनि भौर योगियों ने बताया है कि 
का साक्षात्कार योग साधना द्वारा ही सम्भव है, एक 


SR 


हर जगह 


बास्तु में.यह,वूणतया सत्य ह । भ ग्रतः योग के विषय मे 
सी तिप वच निचार करता वब अतीत होती है ९ 


“्योगश्चित वृत्ति निरोधः” (योग दर्शन १-२) अर्थात्‌ . 


चित्तवृत्तियों का निरोध.या रोकना ही योग है। योग का यही 
भुख्य सिद्धान्त है । Eo 


चित्त की तिम्न पाँच वृत्तियाँ हैं, उन्हें सांधन विशेष से . 


निरुद्ध किया जाता है ।६ध्यान रखिये चित्त प्राकृतिक तत्व है 
जो एक होने पर भी झनेक विषयों में स्थित है । 


` चित्त दि ल्विरोध्य क्के स्वाध्यन्त 


(१) स्मृतिवृत्ति का निरोध, श्रासन की सिद्धि और प्राणायाम 
फे भ्रभ्यास से होता है । | 

(२) निद्रावृत्ति का निरोध, प्रत्याहा आर धारणा के ग्रभ्यास 
से होता है । । ु 


(३) विकल्प वत्ति का निरोध, ध्यान के अभ्यास से होता है। . 
(४) विपर्येय वृत्ति का निरोध, समाधि की सिद्दि से होता है। . 


(५) प्रमाण वृत्ति स्वयंमेव निरुद्ध हो जाती है। 


(चत्त के अनेक विषयों की ग्रोर जाने का नाम विघ्न है । ` 


इन विघ्तों को साधक दूर करते की चेष्टा करता है । योग 


` दर्शेन पाद १ सूत्र १२ के अनुसार इन वृत्तियों का निरोध | 


अभ्यास और वेराग्य के द्वारा ही होता है। मिथ्या ज्ञान को 
रोक देना ही वृत्ति का निरोधहै। | 


न्त्रित्ञ च्छो प्नाँ च्ञ छी शञस्थाप्र छै | 


(१) क्षिप्त अर्थात्‌ अति चंचल, अस्थिर अवस्था । 
(२) विक्षिप्त अर्थात्‌ एकाग्र होकर फिर डिग जाना । 


[5] 
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5, (3३) मूढ अर्थात्‌ तप्ोगुणी, मूच्छ, निद्रा अवस्था । 

(५) एकाग्र अर्थात्‌ चित्त पर अधिकार हौ जाना। .. 
(५) निरुद्ध अर्थात्‌ ईश्वर का साक्षात्‌ करना, आनन्द को | 
` उपलब्धि के पश्चात्‌ नई इच्छा न होना । 4 
ग्रतः योग साधना में साधक को पने चित्त को एकाग्र | 

करके निरुद्ध करना होता है : | 

सप्त व्नत्केष्ड 


: क्लेशा का मूल, दृष्ट और ग्रदष्ट जःमों के कमो की दासनाएं के 
. हाती है क्लेश ही दुःखों का मूल है । क्लेश दो प्रकार के होते _ 
.. हैं अर्थात्‌ क्लिष्ट और यर्क्लिष्ट। हक 
. अक्लिष्ट से दुःख नहीं होते, ऋतः उन पर यहाँ विचार 


हे तक 


. करता झाबश्यक नही है । क्लिष्ट जितके कारण दुःख होते ह 


 उन्हाँ पर विचार किया जा रहा है । क्लिष्ट क्लेश पाँच प्रकार 
ER द 


 प्रविद्यास्मिता राग द्वेषाभिनिवेजा = क्लेशाः [योग द० र 
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[४] द्व ष (पाद २-८) दुःख भोगने के पीछे रहने 
वांली घृणा को द्र ष कहते हैं। 


[५] अभिनिवेश ( पाद २-६ ) स्वरसवाही 
पूवं जन्म में मरने के दुःखों के साथ बहनें 
चाला ( मूर्खसमान ) विद्वानों परं भी चढ़ा 


हु्रा क्लेश अभिनिवेश कहलाता है भ्र्थात्‌ . 


मृत्युं भयं का नामें ही अभिनिवेश है । 
व्योण हट ब्त च्छे स्जुरडय चिप्स 


योग दर्शन के प्रमुख पांच विषयं हैं जिनको मंहांत्मां 
नारायण स्वामी. के योग रहस्य में निम्न प्रकार समर्भायों गया हैं 
(१) हेयं दुःखमनागशम्‌ ( योग द० २-१६ ) अनागत दुःख 


हेय ) हंटाने योग्य है। 


(२) दृष्ठा हश्यों = सँयोगो हेष हेतुं: ( योग दं० २-१७ ) 
शर्थात्‌ इष्टा शौर दृश्य का संयोग हो ( दुःख ) का कारणा है । 


(३) तस्य हेतु विद्या (योग द० २-२४) श्रर्थात्‌ उस 


(संयोग ) का हेठुर अंविद्या है जो हटाने योग्य है | 


व्याख्यां-बन्घन के- कारण” संयोगं को ( भीक्ता ) पुरुष 


रविद्या अर्थात्‌ अपेने मिथ्या ज्ञान से उत्पन्ने करता कंहतों ह । 


(४) तदऽमावस्संयो गाऽभावोहानितद्‌ दष्टक्ेवल्यम्‌ योगद 
९-२१) अर्थात्‌ उस अविद्या के ग्रमाव से संयोग का अभांत्र 


| | ह होता है रौर वही हान [हटाना] दष्टा (पुरुष) का मोक्ष है। | 


[7] 
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व्याव्या ;-- उस अविद्या से मनुष्य किस प्रकार बचे ? सूत्र.मैं 
उसकी चिकित्सा हान (हटाना) बताई गई है, उसी को द्र 
करना चाहिए उस श्रविद्या का ग्रभाव होने से उत्पन्न संयोग 
का अभाव होगा और उसी संयोग के श्रभाव का नाम मोक्ष 


- 


(५) विवेक ख्यातिर विप्लवा हानोपायः (योग द. २-२६) 
अर्थात्‌ स्थिर विवेक ख्याति ही उक्त हान (हटाने) का उपाय 


हें। - 


व्याख्या (१) पहले धूत्र में हान (हटाना) यह चिकित्सा बाताई 
गई है अर्थात्‌ भ्रविद्या की निबृति की जावे । अब बताते हैं कि 


उस चिकित्सा के लिये आप को क्या करना चाहिये । 


. (२) विवैक ख्याति उस विवेक ज्ञान. को कहते हैं जो 
बुद्धि चित्त भ्रादि द्रष्य पदार्थों के आत्मा से भिन्त्र होने से 
` संबंधित है । i 

(३).उपाय यह है. कि मनुष्य के भीतर द्रष्यपदार्थो सेश्रात्मा 

की भिन्नता का ज्ञान स्थिर रीति से रहने लगे । जब श्रविद्या 
(मिथ्याज्ञान) इस विवेकख्याति फे निरन्तर अभ्यास से दग्ध- 
बीज (सर्वथानष्ठ) हो जाता है तब तमोगुण और रजोगुण के 
प्रभाव नष्ट हो जाते हैं| उस समय सत्वगुण के प्रकाश मे योगी 


* काज्ञान प्रवाह भौर भ्रधिक निर्मल हो जाता है प्रौर वह मोक्ष 
` का अधिकारी हो जाता है । मिथ्या ज्ञान ( अविद्या ) के हटने 
_. से विवेक ख्याति हृड होती है और विवेक ख्याति कें ' क्रमशः 
' ढ़होते रहने पे मिथ्या ज्ञान ( ध्रविद्या ) दूर होने लगता है। 
< यही उपाय है जिस का साधक को अभ्यास करना चाहिये, तब, 
. मोक्ष प्राप्त हो सकता है । | कर 
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सोडा घ्ळा आध्या 


यों तो यम, नियम, प्रासन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान और समाधि योग के आठ श्राठ भ्रङ् हैं । फिर भी योग 


के भवन की आधार शिला यम-नियम ही हैं। उनका मन, _ 


बचन, कर्म के द्वारा दृढ़ता पूवं पालन करने से ही साधक योग 


में सफलता प्राप्त कर सकता है । 


ग्रतः इन की अनुपालना पर विशेष ध्यान रखना है साथ 
ही साह्य [ईशवर) साधक (जीव) भ्रौर साधन (प्रकृति) का ठीक 
ठीक ज्ञान प्राप्तकर तदनुसार साधना करनी है । वैसे समझते तो 
सभी हैं कि ईश्वर (साध्य) जीवातमा साधक (मैं) .भौर प्रकृति 
(मेरा शरीर) ईश्वर प्राप्तिका साधन है; परन्तु व्यवहार में 
ऐसा देखने में नहीं प्राता । ईश्वर कें स्थान पर हम तो . शरीर . 
को ही साध्य मान बैठे है । तब ही तो हर समय उसी की साज 
संवार में लगे रहते हैं । जिस ईश्वर के हमारे अपर अगणित 
उपकार हैं, उसको तो हम २४ घण्टों में कर मिनट को भी याद 
नहीं करते | उस के अगणित उपकारों की कृतज्ञता प्रकट 
करना तो दूर रहा; हम तो यह समझने लगते हैं कि हम ही 
ग्रपने शरीर तथा परिवार के लिये सत्र कुछ अपने द पुरुषार्थं 
:. से करते हैं। इस से अहंकार रुपी महान शत्र, हमें आ दबाता 
हैं फिर इस के अन्य साथी काम? क्रोध, लोभ, मोह, ईषया, राग 
और द्वेष भी हमारी साधना में तरह तरह क विध्त 


डालते हैं । भ्रतः इन सच शत्रुओं से बहुत सावधान रहना दि 


अन्यथा इन परु विजय पाये बिना हम श्रपनी साधना में सफल 
नहीं हो सकते हैं। . द 
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स्पोराार्म्याण्त. छा किय्यालडज्वण्छ सप्त 
स्पण्नों छ्या आमच्म्य्यास्त 


` ग्रहिसा, सत्य ब्रह्मचयं ग्रस्तेय श्रौर भ्रपरिग्रह यमों की साधना 
का अभ्यास इस प्रकार किया जाता है कि 


र" 
= 


१) सब से पहले अ्रहिंसा के ग्रहण.श्चौर धारण करने की _ 


प्रबल इच्छा होनी .चाहिये।. | | 
२) भ्रहिसा की श्रेष्ठता बाले ग्रन्थों का अध्ययन करना 
चाहियेः। | 


३) भ्रभ्यासी को अपने कमरे में अ्रहिसा परमोधमे” वाक्यों 
को मोटे प्रक्षरों मे लिखकर टांग लेना चाहिये । | 


४) प्रातःकाल उठते ही हिसा ब्रत के पालन. और घारणा - 


सामर्थ्ये के लिए ईश्वर से प्रार्थना करनी चाहिये । 


४) सोते समय भी ऐसी ही प्राथेना करनी चाहिये । 
“यह क्रिया एक मास तक करनी चाहिये: इस के पश्चात, 


मास बींतने पर पांचों नियमों को सम्मिलित करके, व्रत ग्रहण 
करने की चेष्टा करनी चहिये । मन, वचन, कम द्वारा पांचों. 
यमों का पालन बहुत कडाई से: करना. है । 

| मिस्पस्नों छा जरो 

_ यों केःतीन मासं के ग्रभ्यास के पश्चात, तीन-मास तक 
शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय यौर ईश्वर प्राणिधान नियमों 
क अभ्यास में लगाने चाहिये। चौथे मास में -अपने' ब्रत में 
नों सत्रों ( यम-नियम ) को सम्मिलित करके समस्त क्रियायें 
करनी चाहिये । इस प्रकार छः मास तक पर्ण तत्परता | 
ये रास करने नाहिये. . . ` - = 


: 
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| अहिसा के साय सत्य को-सम्मिलित कर लेना चाहिये रौर दो. 
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प्रा्यादिचचक्ञ 
घं च 2 ये 
यदि यमों तथा नियमों के पालन में कभी भूल ह छ 
तो उसका उसी दिन प्रायश्चित कर लेना चाहिये। दो तान 
ते हु © am न 
प्रकार के प्रामश्चिन उपयोगी होते हैं: 


- कर लेना चाहिये: । 
(१) या:तो एक दिन का उपवास कर ले हा * 
या रात्रि को दो घण्टे साथक गायत्री मंत्र का जाप करुं 
लेना चाहिये । 
(३) झन्तर आत्मा से किया मानसिक प्रायश्चित भी बहुत 
लाभप्रेद्र होता है । | 


सिचा व्छी प्यच्छाम्च्ता चे प्राय क्श्चिक्ठ अस्=य्याख्च . 


यह दो प्रकार के होते हैं-एक स्थूल दूसरा सुक्ष्म अभ्यास । 

स्थूल की विधि यह है कि किसी दीवार पर एक रुपये के 
बराबर हरे रंग से एक निद्यात बना । एक घण्टा रोजाना 
उसी निशान को टकटकी लगाकर देखने का अभ्यास किया 

' करे । निशान पर दृष्टि को. स्थिर रखें, दूसरी र न जाने दें । 
इसी को “त्राटक” क्रिया कहते हैं। तीन मास तक इस 
अभ्यास के करने पर सफलता होने लगती है । उस के पश्चात्‌ 
उस निशान के उपय के आकार मे घटाकर ग्रठन्नो क पन 

` और कुछ दिन बाद चवन्नी के बुराबर ओर कुछ दिन बाद 
ः भी छोटा करके भ्रभ्यास किया करें । जब बिन्दु के बाहर 

` कुछ दिखाई न दे तब स्थूल अभ्यास को समाप्त कर दें.। 


सूक्ष्म विधि में आँखों को बन्द करके उसी बिन्दु का 
"चिन्तन भ्र्‌ कुट में किया करें । जब वह निशान (चित्र) अच्छी 
. तरह भ्र कुटि में जम जाये तब उसके भी टुकड़े करके, एक को ' 
क. ल [ 
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छोड़ दूसरे चन्द्राकार ठुकड़ पर चित्त को लगायें। यहां तक _ 
कि लक्ष्य का सौवां (१/१००) भाग स्पष्ट दिखाई देने लगे « 
तब समझ कि ग्रभ्यास प्रा हो गया है। इसको ग्रभ्यच्तर 
“त्राटक कहते हैं । सूक्ष्म. त्राटक' विधि में किसी स्थान विशेष | 
(हृदय या भ्र्‌ कुटि) पर भ्‌ पर ध्यान लगाना अधिक | 
लाभकारी होता है । इस का उल्लेख हम 'झो३म्‌' के ग्राभ्यन्तर | 
'न्राटक' के भ्रभ्यास के भ्रन्तर्गत पहले भी कर चुके हैं। 


न्ञिदा छहो प्रध्कान्न “ऋरच्ने न्डी दूरी क्रिया | 


जब साधक प्रभ्यास करना चाहें तो एकान्त, शान्त शुद्ध | 
स्थान पर बैठकर ईश्वर को हृदय में साक्षी समभते हुए प्रतिज्ञा. 
करें कि मैं झमुक क्रिया इतनो देश करूगा और पूरी किये - 
बिना किसी अ्रदस्था में भी नही छोड़' गा। इस प्रतिज्ञा. को 
घ्रात! सायं दोहरा लिया करें । 


यदि इतना थत्न करते हुए भी विघ्न उपस्थित हों तो 
उस साधक को विचार करना चाहिये कि मैं भ्रपनी प्रतिज्ञा 
तोड़ कर दोषी बन रहा हूं । अपने ग्रापको खूब लज्जित करके 
धिक्कारते जायें । ऐका करने से भ्रापके हृदय में ग्लानि उत्पम्न 
 होगीग्रोर फिर ग्रापका मन भविष्य में सावधान होकर यत्न 
` करेगा कि अब मेरी प्रतिज्ञा भंग न हो जाये। | 


(४४०१८) ४ 
मा 


चित्त की एकाग्रता के साधन योग दशन के पाद १ सूत्र ३३ 
` में बताते हुए कहा है कि “मैत्री करुणा मुदितोपेक्षणां सुख दुःख | 
 , पुण्या पुन्य विषयाणां भावत्तातर्चित्त प्रसादन4” अर्थात्‌ सुखी 
पुरुषों से मित्रता, दु.खियों पर करूणा, पुण्यात्माओं पर हषं और 
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पावन, प्रभु के दिव्य सौंदर्य का प्रकाश स्वप देव के दिव्य. 
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पापियों मे, इप्रेश्ा ,को भावना रखने से चित्त निर्मल हो 
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जाता है। 


ध्यान रहे कि चित्त में सत्वगुण प्रधान होने पर हीं विक्षेप 
(चंचलता) दूर होती है प्रौर एकाग्रता का अङ्क (र जगता है । 


इसके लिये मन, बुद्धि और चित्त पर पूर्णं अधिकार करने के 
लियेग्रभ्यास, वैराग्य और तप की बड़ी श्रांवरयकता है । 


बति निरोध के सम्बन्ध [में "स्वर्गीय स्वामी विद्यानंद 


विदेह अपनी 'साधना' पुस्तक में लिखते हैं कि नेत्र, श्रोत्र; 


वाणी और सांस (इवास-प्रश्वास) के द्वारा वृत्तियों का बाहर 


की श्रोर प्रगमन होता है । बृत्तियों के निरोध के लिये इन 


चारों का कठोर नियंत्रण अथवा पूणं संयम ऋरना .अति 
पावश्यक है । वे ग्रागे लिखते हैं कि “ग्रासनस्थ हा 
बन्द करके इच्छा शक्ति के द्वारा श्रवण शक्तिको भ्न्तमु ख 
कीजिये । निश्चलता के साथआसन पर आसीन होने से प्राण 


स्वयमेव स्थिर होता चला जायेगा। यों ग्रास पर स्थिर 


होकर साबता देव के वरेण्य भर्गं का, सौंदर्यं के परम सूर्य परम 


प्रकाश का ध्यान कीजिये । नेत्र बन्द करने पर बन्द प्रांखों 
से जैसा भी धुमिल वा धवल वर्ण दिखाई पड़े, उसी न अपना 
ध्यान जसाइये । उसी धूमल वा धवल बर्ण को देव ८ बता रा 
बरेण्य भरणे, प्रकाश स्वरूप देव क दिव्य भ्राश, न्द्र बु 
का दिव्य सॉन्दये समझकर, उसी पर श्रपना सम्पूणं ध्या 


केन्द्रित कर दीजिये । ध्यान करते २ भाप की धारणाप्रों में. 
` दिव्यता का 


ँ परिपक्व 
संचार होता जायेगा। श्रभ्यास क प 
होने पर आपकी दृष्टि दिव्य हो जायेगी । दृष्टि के दिव्य होने 


पर, प्रपनी दिव्य दृष्टि से धापको देव सविता को, परब्रह्म के, 
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परकासुस्द ३, फ्ररम'अक्षाशमय|"दिश्य स्वरुप" क्षे होगा, 
` सन्दरशेन होगा। 


. चिच च्ललियों व्छो रोन्कल्ने बहा अस्मय्याण्त् 


चित्त की पांचों वृत्तियों और भ्रवस्थाभ्रों को रोको; 
[सी का भी चिन्तन मत करो तो मन निष्क्रिय होने लगेगा । 
सब वृत्तियों का केन्द्र सिर है। सिर में ही विचारों को ऊपर 
ऊपर धक लते जाग्रो । सुक्ष्मातिसुक्ष्म स्थल में ध्यान को 


के न्द्रित करो और वृत्तियों को पीछे छोड़ दो तो वृत्ति शून्य | 
स्थिति ग्रा जायेगी । तब एक मात्र त्रहुम के प्रकाश स्वरुप 


घ्थान का अभ्यास दिनों दिन बढ़ाते जाइये । 


योग दर्शन ब गीता में प्रभ्यात और वराग्य ही योग 


के मुख्य साधन बताये हैं । संसार को दोषों पर बार बार | 
दृष्टि रखने से विषयों से धेराग्य. होने लगता है । संसार | 
क भोग्य पदार्थो' ब विषयों की निःसारता बार बार मन. 


ओ को बताने व समझाने से वेराग्य होते पर एकाग्रता बढ़ती 


इस ग्रभ्यास में निम्न बाज़ों का ध्यान रखें: 


` हृदय में ले जाश्रों तो वृत्तियाँ इक जाती है । 


कर लेने से तथा ईश्वर भक्ति का कोई भजन गा लेने से या 
.. थोड़ी देर स्वाध्याय करते से भी उस £ । 
कता है । स्पा 
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(१) ध्यान को कोन्द्रित कर मन- को झटका सां देकर | 
(२) भन में अशुभ विचार आने पर तीन बार प्राणायाम _ 
वचार को हटाया जा _ 


४ छ्‌ [a 


- .... (९9 हह१०मिरचय'करले/कि/ पते तङ्का उत्ते | 
- चतन्य न माने । किसी ग्रशुभ विचार या कार्य में मन का साथ | 
नदे अपितु तीब्रता से युद्ध करें, और पाँच मिबट तक डटः | 
कर विरोध करे और विवेक से काम ले-तो मन वश में हो - 
जायेगा । | 
(४) इश्वर, जीव और प्रकृति का वास्तविक ज्ञान होते पर | 
झोश्म्‌ के जाप के द्वारा मन वश में ग्राने पर फिर ब्रह्म स्वदप | 
`का ध्यान करें । 


(५) मन को चंचलता कां ्रभ्यांस नित्य बढाते रहें' 


(६) श्री कृष्ण महाराज ने गीता में कहा है कि जिनका ' 
` मन एकाग्र न-हो उन्हें यज्ञ अर्थात्‌ ! सास्विक कमं परोपकार के 
निष्काम कार्ये-करके गौर सत्वगुण बढ़ाकर मन को एकाग्र | ( 
करनों चाहिमे।- =. iy 
. ` (७) भगवान्‌, परम सुक्ष्म तत्व है इसलिये समाधि द्वारां | 
श का सङ्ग करने पर परमात्मा की : उपलब्धि होती ५ 


(८) समाधि के; लाभ का :प्रथम सोपान ईश्वर प्राणः 


घान है । क ER 
(६) समाधि प्राणिधान . से सामयिक उद्ठेग, भ्रशान्ति ` 
दुदिचन्ता ठहर नहीं सकती । - | tn 


(१०) चित्त को सदा. प्रसुस्त रखो.। गीता. में. ब्रताया हः 
है कि जिस का चित्त प्रसन्न; निर्मेल व.निष्कूल'क है उसकी | 
` बुदिशीघ स्थिर हो जाती है।, .. - . | हर 


चिउन्नों पष निम प्याले च्छा ञस्योछ स्याध्यच्त है 
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- पत्र में प्रकाशित हुंई थी, लिखा है कि सभी बिघ्नों [पर विजय. 
. पाने का अमोघ साधन है ईइवर प्राणिधानः अर्थात्‌ सव कार्यो ` 

के फल को भगवान्‌ .के अर्पण कर देना ही ईश्वर प्राणिधान 

` है।.कुछ मनीषियों का कहना है किपाप मे बचने का एक 

मात्र अचूक साधन आटम समर्पण ही है । ऐसा उपदेश श्री, कृष्ण 

जी ने गीता में भी किया है। , " 


प्योण प्लाध्यज्या स्मै छ छ्या प्यद्डच्छ . - 


७ 
- २१ 
>) ioe Ni 


योग साधना में तप का भी बड़ा महत्व है। तप के. 


` बिना भी योग से सफलता मिलना कठिन है.। महि दयानन्द 
जी सत्यार्थ प्रकाश के पंचम्‌ समुल्लास में लिखते हैं कि ' योगी 
पुष तप, स्वाध्याय, ईदवर' प्रणिधान/ग्ादि योश के साधनों 
से योग बल को प्राप्त होते हैं। श्रति उग्र तपश्‍चरण से इस 
संसार में मोक्ष पद को सिद्ध कर सकते हँ । विद्वान, लोग 
- शान्तं वन में तप, धर्मानुष्ठांन, सत्य में श्रद्धा करके परमात्मा 
` को प्राप्त होकर झानन्द्रित हो जाते हैं” । Cy 
र ' महषि'पतंजलि लिखते हैं कि “तप से . शरीर व भन को 
. मल को परत दुर हो जाती है। मत्रों का यावरण हटने पर 


शरीर और मुनको पिद्धियां प्राप्त होती हैं” । (योग द० 


२-४३ ) र 
| ` पातंजल योग साधना में सिखा है कि 'दन्दो का सहना तप 
है। काष्ठ मोन, भ्रकांर मौन प्त्यन्त उपयोगी तप है" ` | 
... हानि लाभ का सहना बड़ा तप है। इससे बडा तप है 
हे _भान ग्पमान की उपेक्षा वृति। इस तप का. सम्बन्ध आत्मा 
` वैचित्तके अनेक विषयों को ग्रौस जाने .का. ताम ही. 
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के साथ हैं दींतपिंण की तप शरीर की तपे है। हानि लाभ 
का सहना बुद्धि का क्षुधा पिपासा का तप प्राण का तप है। 
'अंहकार का त्याग सब से बड़ा तप है। जिसने इसे त्याग: 


दिया वही परमात्मा को पा सकेगा।. सत्य और हिसा: | 


का पालन जीवन का परम तप है । ध्यान रहे कि इन साधनों 


: के पड़ने मात्र से कुछ लाभ न होगा। साधक को इन्हें प्रपने | 


श्राचरण में लाने से ही सफलता मिल सकेगी। | 
_ आह्वानाय 


उपासना के समय काम में. आने वाले प्रासन वं सब वस्त्रं 


का प्रयोग अन्य. कार्यों में न करें । पवित्रता का विशेष ध्यान, 
रखें । साधना में झ्राहार-विहार, रहन-सहन झौर -व्तालाप 
श्रांदि में बड़ी सावधानी से काम लेना है.। योग की सिद्धि के 
लिए ्रल्पाहार, फलाहार, दुरधाहार और कभी कभी उपवास 


बहुत सहायक होते. हैं। जितनी. भूख हो उससे सदैव कम ही 


खाना चाहिये । सब पदार्थों को कम से कम काम में लाना है। 
भोजन कम करे, कपड़े कम पहने, सू घना घ्रौर सोना भी कम 
करें । देखना व सुनमा भी घौरे धीरे कम करते जांये। ये सब, 
. तप है । अभक्ष्य पदार्यों जैसे मांस, भ्रण्डा; शराव, मादक द्रब्य, 
चरस, रोर तम्बाकू, (सिगरेट-बीडी) भादि का सेवन तो कभी 
, भूलकर भी न करें। श्रङ्गार की बस्तुशों का भी उपयोग न 
करें । भोजन में सात्विक पदार्थ ही लें। मिर्च, खटाई तेज 
मसाले, प्याज, लहसन, प्रादि भीन ले । चलचित्र (सनेमा), 


दरदर्शेन (टेलीविजन) नृत्ये पर आदि देखना गौर उपन्यास. 
'पढ में ब ; होते हैं, अतः इनका पूर्णतया | 
पढना, साधना में बहुत बाधक हेति हु ८० रून १४० 4 


~ 


परित्याग करना ति ग्रवएयक है । 
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इन क अ्रतिरिक्त साधक कॉ ब्रह्मचये के नियमों का बहुत 


.._कड़ाई के साथ पालन करना है उनके अनुसार एकान्त स्थान में « 
_ स्त्रियों के.साथ वार्तालाप भी वर्जित है उनसे उपहास करने का | 
ती प्रश्‍न ही नहीं है । 


रायुणा. था ज्िषय्युक्ताि उप्याव्लज्या 


साधको के मन में प्रायः संगुण तथा निगु'ण उपासना के 


' : सम्बध में भी शंका उठा 'करती हैं । उसका समांधान महर्षि 


पट 


` _ जुसार निश्चय करले फर एसी 


 वृत्तियों को. रोकने के साध 
| अब आसन, प्राणायाम 


दयानन्दजी इस प्रकार करते हैं कि !:सधैज्ञ-ग्रादि गुणों के साथ 


_ पृश्मेद्॒वर की उपासना करनी सगुण उपासना और द्रोप, रूप, 


रस, गन्ध, स्पर्शीदि गुणों से पथक. मान; अति सुक्ष्म आत्मा : के 
` . भीतर बाहर ब्यापक परमेश्वर में स्थित हो जाना निगुण 


उपासना कहांती, है ।” 


व्योषा के अन्य अफ्गों प्रर चिनार ; 


यम; नियम, प्रणव ज़ाप, मनको निष्क्रिय करने और :चित्त 


नों पर. विचार करने के पश्चात्‌ 
धारणा,. ध्यान और समाधि के,विषग्न 


os * )छ न पक श 
पर 0५22 35 (४ 4 vents Ts Ls 


आसलाल - ` - 


में विचार करते हैं.। 


ई आसन ग्रपनीः सुविधाः 


Ss | एक भा 
... 5 करें । बिना हिले डुले किसी एक ; सन में अभ्यास किया 
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घौर घिरंको!एक' सी विके! रखमा"! "दारी वें! फिसो अका र 

का तनाव न. आने दं-।..वरत्र ढीले हों, कसे हुये 

नंहों। RR : 
प्राणाथा ज्य न्त्रिध्यि 


मनु महाराज ने बताया है कि प्राणायाम से बल पैदा होता 
है जो सवं वासनाओं को दंग्ध कर देता है श्रो* शक्ति जाग कर . 
ब्रह्मरन्ध्र में पहुंच जाती है ।.प्राणायाम॒ प्रभू की देन है । वेद - 
ने स्वयं: कहा है “ भ्रयंदक्षिणंः विश्वकर्मा ” (यजुः १३-५५) । 
स्त्री पुरुषों को. चाहिए कि प्राणायामद्वारा 'भ्रात्मा को शुद्ध _ 
.कृरे। ` ` | 


२१ दिन विधि पूर्वेक प्राणायाम कर लेने पर बुद्धि बड़ी | 
सुक्ष्म हो जाती है। तीन'से आरम्भ कर ८० प्राणायाम तक | 
नित्य दोनों समय करने चाहिये । प्राणायाम के भ्रभ्यास द्वारा . म 
बुद्धि पर सेःतम के आवरण तथा अज्ञान का नाश हो जाता , 
है भ्रौर ज्ञान का प्रकाश बढ जाता है। प्राणायाम .करनेसे | 

. पूवे भुस्तिका प्राणायाम कर के स्वर को समः लेना चाहिये । 
- Er 


¢, 


4 २ |” 


` संस्कार. विधि: में महषि दयानन्दजी लिखते 
«नाभि के नीचे से मृत्रेन्द्रिय को ऊपर संकोच कर के, हृदय 
_के वायु को:बल से बाहर निकाल के यथा शक्ति. रोके, पश्चात्‌ ' 
जीरे घीरे भीतर ले के भीतर थोडा सा रोके, यह एक प्राणा- ) 
याम है। ऐसे कम से कम तीन बार कर | 22 


` ` प्राणायाम की यों तो अनेक विधियों हैं परन्तु हम यहाँ | . 
सहि दयांनन्दजी- द्वारा. बताई /गई विधियों का ही उल्लेख नट 
. करते हैंवेयह हँ, || पट Me : 
| Cr eR yh LNs अर क : 
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स्व झल सार आसन लगा कर पहले मूल बन्द लगा 
पलक भीतर मे ही सब “बायको बाहर निकल दे । तब | 
उसको सुख पूर्वक जिंतना बाहर रोक सकें बाहर ही | 
रोक दें। इस को प्रथम वाहय वृत्ति प्राणायाम कहते | 
हँ [| क Nn | 
.२] जब बाहर से इवास भीतर को. जावे तब उसको 
जितना रोक सकें उतना भीतर ही रोक दें । इस को 
दूसरा आभ्यन्तर वृत्ति प्राणायाम कहते हैं। .. 

३] तीसरा प्राणायाम - स्तम्भ वृत्ति कहलाता है । इस में 
इवास (घ्राण) को न बाहेर निकालें न बाहर से भीतर 
ले जायें, किन्तु जितनी देर सुख से हो सके उसको जहाँ. 
का तहाँ ज्यों का त्यों एक दष रोक दें, | ८ 


४] चौथा वाह यभ्यन्तर प्राणायाम बह है कि जब इवास 
भीतर से बाहर को जावे तब बाहर ही कुछ कुछ 
रोकत रहें और बाहर से भीतर ग्रावे तब ठसे थोड़ा 
थोड़ा भीतर ही रोकत रहें। ` 8 
इसका, दूसर। प्रकार यह भी है कि जब इवास" | 
 भीतरसे बाहर निकलने लगे तब उससे विरुद्ध न निक- | 
ने देने के लिए बाहर से. भीतर छ, भ्रौर जब बाहर से 
भीतर ग्राने लगे तब भीतर सेबाहर की शरोर प्राण | 
`को धक्का देकर रोकते जाथे अर्थात्‌ एक दूसरे के | 


 . विरुद्ध क्रिया करें °“ | 
हि शतचक्रं तहे ऽन्यो ` 

| ह व्यानन्द महाराज लिखते हैं “कि प्राणायाम से चित्त | 
| निम्न होकर उपासना में स्थिर हो जाता है तथा प्राणायाम ' 
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का नियम पुर्वक बा इम्बार अभ्यास करने से प्राण उपासक के 
चश्च में हो जाता है। प्राण के स्थिर होने से मन को, मन के - 
स्थिर होने से आत्मा भी स्थिर हो जाती है। इन तीनों के 
स्थिर होमे के समय अपने आत्मा के बीच में आनन्द स्वरुप 
सर्व अन्तर्यामी ब्यापक. परमेदवर है उसके स्वरुप [.प्रकाश 
तथा आनन्द में ] मग्न. हो जाना चाहिये । जैसे मनुष्य जल 
में गोता मारकर ऊपर भ्राता है फिर गोता लगा जाता है 
इसी प्रकार अपनी श्रात्मा को परमात्मा के बीच में बारम्ब।र 
सश्न करता चाहिये । 


प््ररष्पाद्वार थ्छो स्डिळ्दि क्ते स्वाध्यज्त ' 
महात्मा नारायण स्वामी क अनुसार पुर 


_ १] प्राणायाम का भ्रभ्यास बढ़ाकर पूरक १२ व कुम्भक 
६४८: च रेचक २४ क्षण [ सेकिण्ड ] कर लेना 

` चाहिये , > 

२] साधक को अपने हृदय को निम्न भावों से भर लेना | 

चाहि 
प्र] में आत्मा हूँ। शरीर मेरे कार्यों का साधन है । यह मेरे 
` ` भ्रथ्िकार में है। - ५३ "को 
` झा] मैं शरीर से पुृथंक हूँ, इन्द्र हैं। “भ्रह इन्द्रो न + 

शरीरः” अर्थात्‌ मैं इन्द्रियों का राजा है शरीर नहीं 


ह 
. इ] मैं अमर हूँ । मेरा कभी नाश नहीं होता । 
. ई] पिता, माता, गुरु, परिन झौर मित्र तो नहीं रहे परन्तु 
` भ्रभुआप तो सदैव रहेंगे फिरझआपका ही संग क्यों _ 
क्रूः? र [ “कली 
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छाणणा व्ही प्ठूसि क्रे अच्-ऱ्याख्ड 

१] प्राणायाम के प्रम्यास .को बढ़ाते हुए पुरक १२, | 

कुम्भक १२९६६ और | रेचक २४ क्षण | सकिण्ड ]. 

कर लेना चाहिये । इससे चित्त भली प्रकार एकाग्न. | 


हो जाता है। | हि 

_ २] -हृदय.कोः निम्न भावों से भरें :-- 0777 
` . क] मैं स्वतंत्र प्रात्मा हुँ! चित्त: अन्तःकरण मेरे साधन 
हैं। 2 रण 

ख) मै अन्तकरण से पृथक हूँ और उसका स्वामी हू 
और कभी मर नहीं सकता.) .. " | 

ग] में ग्रमर हु; शक्ति का केन्द्र हूँ-और कभी:मर नहीं 
सकता । PITA Sh Sor १३ 


FN 


१ 

: 

५ 

कै २ 5- ` छ्याब्३ छछो -च्विद््ि $ 
| घ्यान .की अवस्था तक :प्रह चने. के लिए प्राणायाम पुरक | 
२ व कुम्भक २५९२ और रेचक २४ क्षणाः [मैकिण्ड] .तक ` 

बढ़ाने चाहिये । साथ में जाप भी करते रहें। धारणा. के | 
 ग्भ्यासों से चित्त एकाग्रता जब बनी रहती है तब उसी समा- 
 - वस्थाका .नाम ध्यान. है। ध्यान की अवस्था प्राप्त करने के | 
` लियेअ्नन्तः गौर वाह ये दोनों करणों का काम. बन्द करना 
„ पड़ता है जब इन का काम बन्द हो जाता है. तब अन्तमु खी 

' वृत्ति स्वयमेव जागृत होकर क्षपंना: काम करने लगंती[है, और ` 
स समय साधक का आत्मा, अपने स्वरूप -में प्रतिष्ठित हो 
जाता है । -इसी श्ववस्था को प्राप्त कर लेना ध्यानं हे 
जब अन्तः और 'बह्य दोनों कांय बन्द हो जाते हैं तो _ 
धक आत्म्रत ' होकर आत्म क्रीडा में लग ::जाता | 


idyalaya Collection. -. 


+ नि-गरञा- २2 


भटकवा हुग्ना मुसाफिर बहका ही बहका फिरता । | ठ 


. मंजिल पे जल्द पहुचे वह रास्ता दिखा दे।। 


: केवल पेरी. लगन में बेसुध रह हमेशा । 
झमृत का एक प्याला ऐसा मुझे पिला दे॥ 


क कि 
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तूने हमें उत्पन्न किया पोलन॑ करे-- रहः द ट 
हाँ हैं तु। : 
तुझसे ही पाते प्राण हम दुखियों के कष्ट हरता है तु॥ 
छ मा तेज है छाया हुआ - सभी स्थान। 
बट क वस्तु वस्तु में तू हो रहा है विद्यमान ।। 
मन ही बह्‌ व्यान हम, मांगते तेरी दया । 
वर. हमारी बुद्धि को तू श्रेष्ठ मार्ग पर लगा॥ 
भन २ क 
हे (विशव नाथ मन का. 'चलपना मिटा दे। ुँ 
कुटिया में शान्ति की आनन्द से बिठा दे॥ 
अज्ञान मेरा मुझ से हे नाथ दूर दे 
अज्ञानता से बिगड़ कारज सभी बना दे. 
ऐसा अनुग्रह कर दे, खुल जाये ज्ञान “क्ष । डन 
इन चक्षुमरों से अपना सु प्रकाशं (त्‌ दिखा दे॥- . | 
दुनियाँ जो. विषय हैं इन से हैं युद्ध मेरा । [ 0 
झपनी दयालतासे मुझ को विजय दिला दे॥ 
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: दुरित, दुव्य सन, दुग ण दोष से तू. सतत लुड़ता जा॥।' 
_बिफलता विध्न से मत डर, कदम श्रागे बढ़ाता जा । 
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भ्न ३ 
प्रभु के ध्यान में मगन रहने का ते अभ्यास करता जा. 
निरन्तर -साधना से -श्रेष्ठ पथ की ग्रोर बढ़ता जा॥ 
बहुत भटका बाहर जगत क. नाच नाचे.! 


25s 


जरा भ्रब देख भ्रन्दर, रौर .बाहर से सिङ्गुड़ता जा॥! 


कुटिलता --छोड कर .जींबत सरल सच्चा बना..ले तू । 


` [पिता परमेश का करुणा भया आँचल पकडता जा॥ 


- . हैं. हमारी शक्तियाँ इस काम में बेसथें सब। 


न्मजन छ॑ - -:.: 
पायें किस "प्रकार हम जगदीश दरांन ग्रापका | . 
कौनसी ज्योति ,से हो -प्रकाश्ष प्रगवन. आपका ।। 

_ चाँद सुरज श्रापका प्रकाश, कर सकते तुही । 
.. उनके भी प्रकाश का है प्रकाश कारण आपका ॥ 
खींच्र- लेता. है;.यहं .सारे ..विद्वः को .तस्वी र--पर्य | ` 


शाप इसकी- पहुंच से ही परे हैं हें. प्रभ्भु। . 
हो सके बयो कर भला वाणी से वर्णान श्रापका ॥ 


जे जड़ जगत तक पहुंच. कर. रह गई सब इन्द्रियाँ । 


रूप क्या अनुभव करे यह शुद्ध चेतन आपका. |। 
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कर नही सकता कदापि मन भी चिन्तन आपका॥। | 


. मिटा दे भोग की लिप्सा बड़ा कड़वा है'फल इसका । ' 
लगा वत्ति. समाधि में तू अन्दर. सं..,.सुघरता जा.॥। . 

| दबा देता है मन बुद्धि. को-कुत्सित पाप ,का बोझा, 
बनाना है अगर परलोक तो पापों से डरता .जा॥ . 
बुराई में गई है बीत आयु दिन रह गए थोड़े। 

स्व जीवन मे भलाई का कोई तो काम करता जा॥ . ` 


5 >< ~ 
- hs ७ ५ ॥ 
200 Fie i क NA TN Ds १222५ A 2 
>> NNN SRA २६४ ८ 22८8 06, (५२८००: 


$ भु : 
t BOR हो रि ह 
:. किन्तु शरणागत हुम्ला है मेया तन मन आपका ॥ 
` कीजिये स्वीकार मुझको, दीजिये दशन दिखा | 
: आत्मा में हो मेरे ग्रत्र प्रेम .पूरण आपका ॥ 
शुद्ध होकर मेरा हृदय आपका मन्दिर बने। , 
जिससे. हो प्रकाश इस में दुःख भंजन्‌, आपका 4 च 


8 ५: 


भ्रजन ५ । ट हर (३ 
9५ १०० «e७९१ | 
- जिन्देंगी. की मोड़ पर है इम्तहां। a दु 
चप्पे चप्पे रण खड़े रहजन यहाँ॥। ; 
-प्रांख झपकी तो जुटा जीवन का धेन।। (साधना) 
रास्ते में आग है अभिमान की। | 
जल गया वह जिसने न पहचान की ॥। दु 
` चलने वाले देखना अपना चलन । (साधन ) 
. रास्ते की राहू पर तू उकना छोडेदे। | 2. यश जा 
जो तुझे रोके बह वन्धन तोड़ दे! DR. 
टूटे न विशवास छूटे न लगन। (सात्रना) 
'सह लेगा साधक अगर कठिनाइयां । (3 क 
पारं कर लेगा जो सारी खाइयां.। - ४ 0 > 
तो होगा पु प्यारे खे मिलक (पावत) ७ ` 


(वपति के ध्य'न में जिसने लगाई हो स 
पन्त क्यों न हो उसको शान्ति क्यों हो उसका मन मग" 
काम क्रोध, लोभ मोह पात्र, हैं सब महा बली। | 


RT MR तिक यतमः 

इत के हनन के वास्ते जितना हो तुक से. पत" NM . 
FE ERE) RD ET 2 
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ऐसा बना स्वाभाव को चित्त की शाति से 
पैदा न हो ईर्ष्या की प्राग दिल में करे कहीं जर , HS x 0, 
मित्रता सबसे मन में रख, त्याग कर वेर भाव 5 ' 
छोड़ दे टेढ़ी चाल को ठीक कर तू अपना 
जिससे अधिक न है कोई जिसने रचा “है 
उसका ही रख तू आसरा उसकी ही ए: 
छोड़ कर राग द्वेष को मन में तू उसक 
तुझ पे दयालु होंवेगे निश्चय ही वह ए 
गाप दया स्वरूप हैं आप ही. का है « दु 
दृष्टि छृपा कीजिये मुझ पे हो जब सं ५४०० पा 7 


मन में हो मेरे चांदना मोक्ष का रास्ता .(नले ॥ 
मार के मन को केवला इन्द्रियों को क? दमत ॥। | 


लेखक की धर्मपत्नी का प्रिय भजन 


जन ७. 
रके ध्रौर कुछ नहीं चाहिये, चरणों में तेरे मुका रहूँ । 
घस एक ही मेरो कामना, चरणों में तेरे झुका रहूँ ॥ : 


मुके भ्रपने रंगं में रंग दे, भक्ति में रंग दे ! 
भक्ति हो मेरी जिन्दगी, इससे कभी जुदा न करो ॥ 


मुके अपना दुःख तिल भर लगे, श्ौरों का दुःख पर्वेत लगे । 


62 


. प्रवर दिगार दया करो को मैं, दुखिया दिल की दवा बनु ॥ 


मेरी वासनाग्रों को तोड़ दो, मेरे दिल को ऐसा मोड़ दो । 
तेरे नाम का सिमरन सदा हर घडी व पल पल किया कर ॥ 


. तैरे सन्‍्तों का मेरा साथ हो, भौर उनका सिर पर हाथ हो। : 


तेरे नाम का श्रमृत सदा, तेरे सन्तों से मैं पिया करू ॥ 


माधवी प्रिन्टसँ, चैतन्य नगरा, अजमेर । 
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